
















講者 (A群)と未受講者 (B群)を比較した結果､ r食事Jに関してはA群が､ r運動Jr日常生活Jに
関してはB群の実践率が高く､ r食事Jr運動Jr日常生活｣の中では r食事Jに関する実践率が最も高
かった｡年齢別の分析では60歳代は r食事Jr運動｣､70歳代は r日常生活Jに関して実践率が高かった｡































































が19名 (35.8%)はB群が高い (p(0.05)0 [一日のカ
ルシウム量をチェックする]はA群22名 (30.1%)､B
群13名 (24.5%)と共に少ない｡ r運動Jの項目では [ス
ポーツ教室に通う]が31名 (58.5%)､ [リュックサッ
クを背負う]が3)名 (弧60/o)はB群が高い (p(0.防)0 r日
常生活｣の項目では [約束の時間に余裕をもって行く]























細項 目 区分 50歳 (n-33) 60歳 (n-61) 70歳 (∩-33)
食辛 食品摂取量をパンフレットで確認する 4(12.1%)I 22(36.1%)t* ll(33.3%)
主食の適量を心がける 14(42.4%)I 41(67.2%) 24(72.7%)*
逮動 深呼吸をする 7(21.2%)l 29(47.5%)* ll(33.3%)
運動の前後に準備 .整理体操をする 8(24.2%) 23(37.7%)* l 5(15.2%)l
日常生活 約束の時間には余裕をもって行く 12(36.4%)l 38(62.3%)l* 20(60.6%)
重いものは無理に運搬しない 12(36.4%)I 33(54.1%) 23(69.7%)*
家族や友人と出かけて気分転換をする ll(33.3%)l 32(52.5%) 21(63.6%)l*
階段の昇降時は手すりをもつ 12(36.4%)I 31(50.8%) 25(75.8%)l*
家の中のひっかかるものは整理する 10(30.3%)I 24(39.3%) 21(63.6%)l*

































































項 細項目 区分 50歳 50歳 60歳 60歳 70歳 70歳目 A群 (n-20)B群 (∩-13) A群 (n-35)B群 (∩-26)A群 (n-18)B群 (n-15)
食辛 乳製品を毎日摂取する 20(100.0%)* 9(69.2%) 34(97.1%)* 17(65.4%) 15(85.3%) 10(66.7%)
大豆製品を一日一食摂取する 16(80.0%) 7(53.8%) 29(82.9%) 17(65.4%) 14(77.8%) 9(60.0%)
カルシウムの多い野菜を毎日摂取する 14(70.0%) 6(46.2%) 25(71.4%) 14(53.8%) 17(94.4%) 7(46.7%)*
小魚 .海草類を毎日摂取する 15(75.0%) 8(61.5%) 27(77.1%)* 12(46.2%) 14(77.8%) 7(46.7%)
主食の適量を心がける 8(40.0%) 6(46.2%) 22(62.9%) 19(73.1%) 12(66.7%) 12(80.0%)
インスタント食品を控える 10(50.0%) 7(53.8%) 20(57.1%) 16(64.5%) 9(50.0%) 9(60.0%)
塩分を控える 8(40.0%) 3(23.1%) 18(51.4%) 15(57.7%) ll(61.1%) 8(53.3%)
食品摂取量をパンフレットで確認する 2(10.0%) 2(15.4%) 14(40.0%) 8(30.8%) 7(38.9%) 4(26.7%)
一日のカルシウム量をチェックする 5-(25.0%) 1(7.7%) 12(34.3%) 9(34.6%) 5(27.8%) 3(20.0%)
パンフレットの献立例を調理する 1(5.0%) 3(23.1%)* 8(22.9%) 8(30.8%) 0(0%) 8(53.3%)*
逮動日常坐活 日光浴を心がける 12(60.0%) 4(30.8%) 21(60.0%) 17(65.4%) ll(61.1%) 10(66.7%)
家でできる体操をする 10(50.0%) 6(46.2%) 21(60.0%) 16(61.5%) ll(61.1%) 10(66.7%)
意識して歩く 10(50.0%) 7(58.3%) 21(60.0%) 20(76.9%) 8(44.4%) 9(60.0%)
ランニングシューズを履く 10(50.0%) 6(46.2%) 22(62.9%) 17(65.4%) 6(33.3%) 9(60.0%)
深呼吸をする 7(35.0%)* 0(0%) 18(51.4%) ll(42.3%) 6(33.3%) 5(33.3%)
万歩計をつけて歩く 6(30.0%) 5(38.5%) 15(42.9%) 14(53.9%) 5(27.8%) 7(46.7%)
時々､友達と歩く 7(35.0%) 3(23.1%) 13(37.1%) 9(34.6%) 6(33.3%) 2(13.3%)
運動の前後に準備 .整理体操をする 6(30.0%) 2(15.4%) 12(34.3%) ll(42.3%) 1(5.6%) 4(26.7%)
運動は毎日せず休息日をつくる 5(25.0%) 2(15.4%) 10(28.6%) 6(23.0%) 4(22.2%) 4(26.7%)
スポーツ教室に通う 8(40.0%) 6(46.2%) 10(37.0%) 17(63.0%)*6 150 38 0(0%) 9(60.0%)*1 5.614 778 6 45.8332 667 ll 733
リュックサックを背負う 3(15.0%) 5(38.5%) 6(17.1%)
約束の時間に余裕をもって行く 10 5 1(77 27 7 1*1 60
道路の端を歩く 10(50.0%) 4(30.7%) 6(23.1%)
重いものは無理に運搬しない 5 25 7 538 2 462
家族や友人と出かけて気分転換をする 7(35.0%) 4(30.7%) 17(48.6%) 15(57.7%) ll(61.1%) 10(66.7%)
階段の昇降時は手すりをもつ 6(30.0%) 6(46.2%) 16(45.7%) 15(57.7%) 12(66.7%) 13(86.7%)
家の中のひっかかるものは整理する 6(30.0%) 4(30.7%) 14(40.0%) 10(38.5%) 12(66.7%) 9(60.0%)
スリッパやサ■ンダルは履かない 7 35 5 85 13 371 5 577 6 333 ll 733*7 89 .自分でできることは自分でする 4 2 7 53 6 457 2 462
規則正しい生活をする 3(15.0%) 4(30.7%) 15(42.9%) 12(46.2%) 4(22.2%) 7(46.7%)
家の中の照明を明るくする 4(20.0%) 3(23.1%) 7(20.0%) 10(38.5%) 7(38.9%) ll(73.3%)*5 278 5 3手すりをつける 2 1 4 ll4 5 192





年代別 運動歴あり 運動歴なし継続している 継続していなし継続してい 継続していない
50歳代(∩-33) 16 2 4 ll(48.4%) (6.1%) (12.2%) (33.3%)
60歳代 35 5 15 6
(∩-61) (57.4%) (8.2%) (24.6%) (9.8%)
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